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Abstract: The purpose of the study was to find out the increase of oxidative stress level 
of athletes who exercised male partnered submaximal embu shorinji kempo at night. The 
research was conducted using the pretest posttest one group design of quasi expe-
rimental design. The samplings of the study were eight of 18 to 20 year-old healthy 
college students of sport science of Surabaya State University. The blood samples were 
taken from vena cubiti before and after the exercise of male partnered submaximal 
embu. The dependent variable was observed using MDA plasma level indicator. The 
data were analyzed using SPSS 16 of T-test. The result showed the increase of plasma 
MDA level from pretest and posttest was p=0,002 (p<0,05). It means that there was a 
significant difference. In conclusion, there was an increase of MDA plasma level causing 
the increase of oxidative stress level of athletes who exercised male partnered sub-
maximal embu shorinji kempo at night. The study was intended to give more empirical 
information to athletes who exercised male partnered submaximal embu shorinji kempo 
at night which was viewed from oxidative stress level parameter. 
Key words: motivation, extracurricular, futsal. 
Abstrak Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui peningkatan derajat 
stres oksidatif pada pelaku latihan submaksimal embu berpasangan putra shorinji kempo 
di malam hari. Penelitian ini dilakukan dengan metode quasi experimental dengan 
menggunakan rancangan the pretest posttest one group design. Penelitian ini menggu-
nakan total sampling sebanyak 8 orang sehat, berumur 18-20 tahun. Mereka dipilih dari 
mahasiswa Ilmu Keolahragaan Universitas Negri Surabaya. Sampel darah di ambil dari 
vena cubiti saat sebelum dan sesudah melakukan latihan submaksimal embu ber-
pasangan putra.Variabel tergantung yang diteliti adalah menggunakan indicator kadar 
MDA plasma. Latihan olahraga embu berpasangan putra dilakukan pada waktu malam 
hari dengan pengukuran kadar MDA sebelum dan setelah latihan. Data yang diperoleh 
dianalisis mengggunakan program statistik SPSS 16, dengan menggunakan uji t-Berpa-
sangan. Dari analisis statistik menunjukkan peningkatan kadar MDA plasma pree test da 
post test memiliki nilai p=0,002 (p<0,05) yang berarti terdapat perbedaan peninggkatan 
yang signifikan. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat peninggkatan 
kadar MDA plasma yang dapat menimbulkan peningkatan derajat stres oksidatif setelah 
latihan submaksimal embu berpasangan Putra Shorinji Kempo di malam hari. Penelitian 
ini di harapkan dapat memberikan sumbangan ilmiah bagi para pelaku latihan submak-
simal di malam hari yang di tinjau dari parameter derajat stres oksidatif 
Kata kunci: kadar mda, latihan submaksimal shorinji kempo, di malam hari.  
Olahraga sudah menjadi bagian dari gaya hi-
dup masyarakat luas. saat ini banyak yang 
melakukan olahraga pada waktu malam hari. 
Olahraga juga dapat meningkatkan kesehat-
an dan kesejahteraan serta kemajuan suatu 
bangsa. Namun demikian jika olahraga di wak-
tu malam hari dilakukan dengan tidak benar 
akan dapat menimbulkan efek samping yang 
bersifat merusak organ tubuh, karena terjadi 
peningkatan pembentukan senyawa oksidan 
yang diikuti dengan peristiwa stres oksidatif. 
(Harjanto, 2003). Stres oksidatif terjadi karena 
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ada ketidakseimbangan antara produksi radi-
kal bebas dan sistem pertahanan antioksi-
dan tubuh (Leeuwenburgh & Heinecke, 2001).  
Waktu malam hari polusi udara mening-
kat dan kadar oksigen rendah dibandingkan 
waktu pagi hari, polusi udara yang rendah 
dapat menyebabkan hipoksia dan kemudian 
meningkatkan produksi ROS (Reactive Oxygen 
Species). Disamping itu, secara tidak lang-
sung polusi udara akan mengakibatkan sel 
pernapasan yang terpapar untuk ikut men-
sintesis ROS melalui berbagai mekanisme 
yang berbeda (Burngadner 2008). Di dalam 
siklus tersebut terjadi beberapa peningkatan 
mulai dari suhu tubuh, temperatur tubuh dan 
beberapa hormon seperti adrenalin (Mitchell, 
2007). Pada manusia, siklus tidur bangun, 
sekresi hormon melatonin diatur oleh jam sir-
kadian, yang akan disesuaikan dengan waktu 
lingkungan selama 24 jam (Takimoto, 2005). 
Aktivitas fisik yang sangat mempengaruhi 
tingkat kesegaran jasmani seseorang adalah 
olah raga (Manurung, 1994). Olahraga yang 
benar harus memperhatikan intensitas berupa 
denyut jantung yang merupakan cerminan 
dari beban yang diterima. Beban yang dapat 
diterima oleh jantung berkisar antara 60-80% 
dari kekuatan maksimal jantung. Latihan yang 
dilakukan sampai denyut jantung maksimal 
akan menyebabkan kelelahan dan membaha-
yakan, menurut Giam jika beban latihan di ba-
wah 70%, maka efek sangat sedikit atau ku-
rang bermanfaat (Salma, 1994). Ketidakseim-
bangan antara produksi radikal bebas dan 
sistem pertahanan antioksidan dalam tubuh 
dapat mengakibatkan derajat stres oksidatif. 
 
 
 
 
Keterangan 
S :  subjek penelitian     
X1 :  Pretest latihan waktu malam hari  
P    :  Exercise submaksimal embu 
berpasangan putra 
X2 :  Postest latihan waktu pagi hari    
 
Jenis penelitian yang dilakukan adalah pe-
nelitian quasi experimental dengan menggu-
nakan rancangan the pretest posttest one 
group design, populasi dalam penelitian ini 
adalah siswa (UKM) Shorinji Kempo Universitas 
Negeri Surabaya tahun angkatan 2015, dengan 
jenis kelamin laki-laki, dan usia antara 18 - 20. 
Penentuan subjek dalam penelitian me-
nggunakan teknik consecutive sampling (non-
randomized sampling) dengan: berjenis kela-
min laki-laki, kondisi sehat berdasarkan peme-
riksaan dokter, bukan perokok, mempunyai 
indeks massa tubuh (IMT) 22 ± 2, bukan pe-
ngguna obat-obatan terlarang. Subjek mela-
kukan latihan Embu berpasangan purtra yaitu 
salah satu nomor pertandingan dalam bela 
diri Shorinji Kempo yang dilakukan berpasang-
an hal ini Berpasangan Putra menggunakan 
teknik-teknik yang telah ditentukan selama 2 
menit. Dilakukan diatas matras dengan ke-
kuatan penuh, bertenaga secara terus-menerus 
sampai selesai. Aktivitas ini dilakukan di dalam 
ruangan Dojo Universitas Negeri Surabaya. 
Kadar MDA plasma pada penelitian ini 
adalah indikator yang digunakan untuk menge-
tahui tingkat peroksidasi lemak. Waktu peng-
ukuran kadar MDA plasma adalah pada saat 
sebelum latihan Embu Berpasangan Putra dan 
30 menit setelah latihan Embu Berpasangan 
Putra. Pengukuran kadar MDA melalui sampel 
darah dari vena mediana cubiti sebesar 3 cc 
darah keseluruhan yang diambil. Pengukuran 
MDA plasma dilakukan dengan metode TBA 
(thiobarbituric acid) dari Uchiyama dan Mihara 
dengan satuan nmol/ml. 
 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
 
Dari hasil penelitian diperoleh data beru-
pa variabel kendali meliputi jenis kelamin, umur, 
IMT (indeks masa tubuh). Variabel terikat be-
rupa hart rate sebelum latihan (pre test) maupun 
setelah diberikan latihan (post test), dan ka-
dar MDA plasma nmol/ml sebelum latihan (pre 
test) dan sesudah latihan (post test) masing-
masing 2 kelompok yaitu kelompok 1 (latihan 
pagi hari) dan kelompok 2 (latihan malam hari), 
Data deskriptif variabel kendali (umur, jenis 
kelamin, IMT) sebelum dan sesudah perlakuan 
(pre test dan post test) pada kelompok latihan 
pagi hari dan latihan malam hari. Data deskrip-
tif variabel terikat hart rate dan kadar MDA 
plasma nmol/ml (pre test dan post test). Analisis 
statistik deskriptif digunakan untuk memenuhi 
persyaratan pada uji normalitas yang digunakan 
untuk mengetahui efek latihan submaksimal 
embu berpasangan putra waktu malam hari 
terhadap peningkatan kadar MDA plasma 
nmol/ml. Berikut data umur, berat badan, tinggi 
badan, hart rate dan kadar MDA plasma yang 
disajikan dalam tabel dibawah ini. 
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Tabel 1. Rerata dan simpangan baku umur, berat badan, tinggi badan, indeks masa tubuh, hart rate dan 
kadar MDA plassma. 
 
Variabel Sebelum Sesudah 
Umur 19.12±641 19,12±641 
Berat Badan (BB) 65.375±4.0686 65.375±4.0686 
Tinggi Badan (TB) 174.000±2.2678 174.000±2.2678      
Indeks Massa Tubuh (IMT) 21,5850±2.2678 21,5850±2.2678 
Hart Rate (HR) 84.63±10.487 84.63±10.487 
Kadar MDA plasma (nmol/ml) 8.1660±1.55046 8.1660±1.55046 
Keterangan: 
*= p > 0,05 menunjukkan data variabel berdistribusi normal 
Uji Normalitas Variabel Penelitian. 
 
Variabel Latihan P 
Umur Sebelum 358                            
 Sesudah  
Berat Badan (BB) Sebelum 743 
 Sesudah  
Tinggi Badan (TB) Sebelum 974 
 Sesudah  
Indeks Massa Tubuh (IMT) Sebelum 988                    
 Sesudah  
Hart Rate (HR) Sebelum 978  
 Sesudah 722 
Kadar MDA plasma (nmol/ml) Sebelum 863  
 Sesudah 896 
Keterangan: 
*= p > 0,05 menunjukkan data variabel berdistribusi normal 
 
Tabel 4. Hasil Uji T Berpasangan 
Variabel                                                                              Sebelum Sesudah P 
Hart Rate (HR)  74,62                                       172,25 000 
Kadar MDA plasma (nmol/ml) 8,1660 13,1855                002 
Keterangan: 
* = nilai signifikan p < 0,05 
 
Hasil analisis peningkatan terhadap hart 
rate menujukan bahwa terdapat peningkatan 
yang bermakna (p=000), dan kadar MDA plas-
ma menunjukkan bahwa terdapat peningkat-
an yang bermakna (p=002). sehingga secara 
keseluruhan diperoleh nilai p < 0,05, berarti 
hipotesis H1 diterima atau Ho ditolak, maka 
dapat disimpulkan bahwa terdapat peningkat-
an kadar MDA plasma pada latihan sub-
maksimal embu berpasangan putra waktu 
malam hari. 
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Tujuan penelitian ini adalah untuk me-
ngetahui peningkatan derajat stres oksidatif 
pada pelaku latihan submaksimal embu berpa-
sangan putra shorinji kempo di malam hari, 
dengan melihat peningkatan kadar Malodial-
dehyde (MDA) plasma. 
 
Kriteria Orang Coba 
Subyek penelitian dalam penelitian ini ber-
jumlah 8 orang dan berusia 18-20 tahun, ka-
rena usia tersebut sudah tergolong dewasa. 
Pada usia ini fungsi biologis lebih stabil, 
dipilih mahasiswa laki-laki dimaksudkan mem-
punyai sistem hormonal yang lebih stabil jika 
dibanding dengan mahasiswa yang berkela-
min wanita (terdapat siklus menstruasi). Selain 
itu orang laki-laki mempunyai daya tahan 
tubuh yang lebih kuat terhadap pergantian 
cuaca maupun suhu udara (Kumala, 1996). 
 
Kadar MDA plasma awal/sebelum latihan 
fisik submaksimal. 
Hasil analisis pada variabel hart rate se-
belum latihan 74,62 dan kadar MDA plasma 
sebelum latihan submaksimal embu berpa-
sangan putra diperoleh nilai rerata sebesar 
8,1660 nmol/ml. Malondialdehyde (MDA) ada-
lah merupakan salah satu indikator yang di-
gunakan untuk mengukur terjadinya stres 
oksidatif (Halliwel, 1999). MDA adalah senya-
wa yang bersifat toksik yang merupakan ha-
sil akhir dari terputusnya rantai karbon asam 
lemak pada proses peroksidasi lemak (Com-
porti dalam Khataria, 2001). Menurut Ji (1996) 
ada beberapa faktor yang mempengaruhi 
tingkat peroksidasi lemak akibat latihan fisik 
antara lain: interaksi diet, penyakit, obat-
obatan dan tingkat partisipasi seseorang 
terhadap latihan fisik atau olahraga. Pada wak-
tu sore hari kadar polusi udara mengalami 
peningkatan daripada pagi hari. Menurut pe-
nelitian bahwa udara yang tercemar menye-
babkan tingginya kadar MDA plasma (Afri-
yanti, 2007) sehingga kadar MDA plasma 
pada sore hari sebelum latihan lebih tinggi 
daripada pagi hari karena disebabkan udara 
yang tercemar. 
 
Kadar MDA plasma 30 menit setelah latih-
an fisik submaksimal Embu berpasangan 
putra 
Nilai rerata kadar MDA plasma segera 
setelah latihan fisik submaksimal untuk sesi 
sore hari adalah 13,1855 nmol/ml). Alasan 
peneliti untuk mengukur kadar MDA plasma  
30 menit setelah latihan fisik submaksimal 
embu berpasangan putra adalah ingin mem-
buktikan apakah ada peningkatan hart rate 
dan kadar MDA plasma setelah melakukan 
latihan submaksimal embu berpasangan pu-
tra. Berdasarkan hasil uji t berpasangan kadar 
MDA plasma setelah latihan fisik submaksi-
mal menunjukkan perbedaan yang signifikan 
dengan nilai p = 002 (p < 0,05) seperti tam-
pak pada tabel 4. Peningkatan kadar MDA 
plasma setelah melakukan olahraga meru-
pakan suatu fenomena fisiologis yang dise-
babkan oleh terjadinya peningkatan konsum-
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si oksigen (peningkatan respirasi) dan disertai 
dengan proses reduksi yang dapat merang-
sang oksigen. Karena proses inilah sehingga 
terjadi peningkatan reaksi pembentukan su-
peroksida anion, hidroksi peroksida, radikal 
hidroksil, oksigen bebas dan komponen radi-
kal bebas yang lain (Spencer, 1994). Pada 
latihan olahraga terjadi peningkatan ventilasi 
pernafasan (Fox, 1993, Wilmore, 1994)). 
Meningkatnya ventilasi dapat meningkatkan 
inhalasi bahan polutan yang seterusnya da-
pat meningkatkan pembentukan senyawa oksi-
dan dan stress oksidatif. Dalam penelitian 
ini, subyek penelitian mendapatkan beban 
fisik dengan melakukan latihan embu berpa-
sangan selama 2 menit dengan teknik-teknik 
yang telah ditentukan, dan dilakukan pada 
malam hari di dalam ruangan. Menurut pe-
nelitian ini kadar MDA plasma meningkat 
secara signifikan setelah melakukan latihan 
embu berpasangan putra, ini disebabkan ka-
rena kadar oksigen rendah pada malam hari 
yang dapat menyebabkan hipoksia dan juga 
bahan polutan dan suhu lingkungan pada. 
Bahan pencemar udara (polutan) tersebut da-
pat berupa gas: gas senyawa karbon (CO), se-
nyawa sulfur (SO2), senyawa nitrogen (NO2), 
senyawa logam (Pb), senyawa oksigen (O3); 
atau berupa partikel (asap, debu, uap, kabut), 
yang biasanya gas dan zat pencemar ini ber-
kaitan dengan aktivitasnya sebagai oksidan 
di dalam tubuh (Yunus, 1996). Udara terce-
mar, yang berisikan oksidan-oksidan kuat, 
dalam kadar yang berlebihan akan menye-
babkan gangguan pada sistem pernapasan, 
pada akhirnya berkembang menjadi penyakit 
pernapasan obstruksi kronik (PPOK). Pada 
keadaan normal tubuh mempunyai sistem 
pertahanan terhadap radikal bebas dan pro-
tease, yang disebut dengan antioksidan dan 
antiprotease. Antioksidan sekaligus antipro-
tease berfungsi melindungi tubuh dari keru-
sakan oleh radikal anion superoksida, hidro-
gen peroksida, dan radikal hidroksil yang di-
produksi oleh sel-sel radang (leukosit). Namun 
jika produksi radikal bebas yang berlebihan 
tidak diimbangi dengan antioksidan yang cu-
kup, maka dapat menyebabkan terjadinya 
ketidakseimbangan antara oksidan (radikal be-
bas) dengan antioksidan yang disebut dengan 
stres oksidatif. Stres oksidatif ini berefek ne-
gatif terhadap pembelahan sel, pertumbuhan 
sel, reperasi sel yang rusak, dan ini berlaku 
secara umum (Miharja, dalam Afriyanti, 2007). 
Berbagai penyakit yang telah diteliti dan di-
duga kuat berkaitan dengan aktivitas radikal 
bebas. Penyakit-penyakit tersebut mencakup 
lebih dari 50 kelainan seperti Stroke, Asma, 
Pankreatitis, Berbagai penyakit radang usus, 
Penyumbatan. 
 
 
KESIMPULAN 
 
Dari hasil analisis uji normalitas dan uji 
homogenitas, pada variabel umur, berat badan, 
tinggi badan, indek masa tubuh, hart rate, 
dan dan kadar MDA plasma sebelum dan 
setelah latihan submaksimal embu berpasang-
an putra di peroleh signifikansi p  0,05. Hal 
ini berarti semua data pada variabel pe-
nelitian berdistribusi normal dan homogen. 
Uji t berpasangan dilakukan untuk meng-
analisis apakah terdapat peningkatan kadar 
MDA plasma setelah latihan embu berpa-
sangan putra. Uji t berpasangan mengguna-
kan taraf signifikansi 0,05 (p=0,05). Bila nilai 
p hasil uji t berpasangan lebih kecil dari 0,05 
(p=0,05). Maka dapat disimpulkan bahwa ter-
dapat peningkatan setelah latihan embu ber-
pasangan purta di waktu malam hari. 
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